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3 صاحب الامتياز 
5 1 1 1 ات بالاتفاق مع ب 1١‏ 
حدم 2 إد» بعد . 
اللفة المعربدة محفوظة لدار المطبوعات المصو 
ً. الطبع والنشر باللة 
01 جميع حقوق الطد 
(49 ف 


وكا عق مايضعه ذاك 


أن ْ 
م قنياه باحتفال | 9 ا 4 


1 
> ١ 


وذ 





"نودت - الأحادم لها قوة سحرنة 
0 توغ قل يقد من يلها 5 


ون يننا شم يطبعون عقدًا من أمناذ 71341 





اللأن والجميح يأكل ... سأحاول أر: أعلم 
بزاغزيه عن نتوبت الاحادم إل 





> توغو :.. هل تستطيع إن تدرف أين 
| لعجد مخرج يودي الى خابج هذا الوادي ٠‏ 
2 - 
لت 


١لمتك‎ 


| | أشي (ف المكان الذي دفتت 
كله ادن ال 1 








لأحاول أن أطبعنه يا 1 أخيرًا... ولكن لا بذ أن الأمبوات 
اشسموم شيل أن يطبق بأسنان علي ! 5 0 قد حذّرت الحارس ... 1 








4 3 - 2 3 
( والآن سآقيّده وامه ... ثم أبحث 
7 عي التوح... 256 





الآن ا أحد د م 
منعي من العثو ر عاك انتوت 





سيانسىى مذ لاط ا 
ا اد شييد 











تتفتع شمركة طيران ا 00 بثقة 


الملايين في العالم حتى اصبحت تنافس أكبر 
الشركات العالمية ويفضلها الناس لسيبين 
الاول ان لديها شبكة خطوط تربط الشرق 
النسظ وروي يربيا والسيبن 
: الاخضر هوكرم الضشيافقفة 
ددقة [المواعيد والمحافظة: على راالمة 
الركاب وبهاء الطائرة وجمالها فيالداخل 
والمعاملة الحسنة من قبل المضيفات 
والرعاية والهيوط باتقان وحذر عند 
الوصول . كما يمكن سحن البضائع على 
جميع الخطوط بواسطتها ولديها خطوط 


جاقارة الى القاهرة واثينا وروما ولندن 17: 


ونيقوسميا وباريس ٠‏ وقد سافر احداصدقائ 
على طيران الشرق الاوسط الى روما عن 
طريق بيروت ومن طرائف السفر على طيران 
الشرق الى روما ان الطائرة ظلت تحوم 
فوق سمسماء روما ساعة وربعا بسبب شدة 
- زد دبموزع 











ازدحام الطائرات في مطار روما ولقد 
قال صديقي انه وهو في داخل الطائرة 
التي كانت من طراز بوينج /1./ا شاهد روما 
واثارها في اوقت الذي كانت فيه مضيفات 
الطائرة يقدمن للمسافرين اشسهى الاطعية 
وااحلى المشروبات واغذي: االمام ...و 
ساعة وربع هبطت الطائرة في +مطان 
روما ٠.‏ وقد استنتج صديقي بان شركة ' 
طيوان الثسرق الاوسط تهتم اهتماما كبيرا . 
بكل ثسيء وتحافظ على النظام وتحسب الف أ 
حساب الى مثل هذه الحالات الطارئة اذ لو ١‏ 
لم يكن في الطائرة الوقود الاحتياطي الكافي 
لحدثت كارثة وبالاضافة الى ان شركة | 
طيران الشرق الاوسط تغطي جميع بلدان ' 
الشمرق والخليج العربي وهي أفضل الخطوط / 
ملاءعمة للسفر بين بيروت والخليج وهذا! 
ما جعل شبركة طيران الشبرق الأوسط 
مفضلة لدى الجميع . 







طنان الشازق الاوسظل كما عرف جه 
بقم :اعد دروي ش حيدر درويش 
مسيظ - سرطتة عمان 1/ 


تفخر شركة طيران الشرق الاوسط 
الخطوط الجوية اللبئانية بائها تعتثي 
بمسافريها على رحلاتها الجوية . 

وقد سافرت على متن طيران الشرق 
الارسط الخطوط الجوية اللبنانية منالقاهرة 


“الى بيروت » وعندما صعدت الى الطائرة |5 


أرايت الاستقبال من مضيفات الطائرة 
أوهن يستقبلن الركاب المسافرين بلطف 
وايناس . وعندما اقلعت الطائرة متوجهة 


:الى بيروت اخذ المضيفون والمضيفات * 


يقدمون للمسافرين المرطبات او المشروبات 
الباردة » وبعد قليل من الطيران قامت 





المضيفات بتقديم الغذاء , 


شعرت بسعادة واطمئنان على متن 
طائرة « بوينغ .ا » كما يشسعر الزوار 


؟ العرب فور دخولهم طيران الفمرق الاوسط 


الكفلوظ الحوية اللبتائية :!! فمن الثاحجة 
الاولى انهم في وطنهم © ومن الناحية 
الثانية يواجههم كرم الضيافة اللبنانية على 
الخطوط الجويةاللبنانية. ومن اجل كل ذلك 
ان احسن شركة طيران عربية هي شركة 
طيوات: الفسرق الاوسط في بها يتعلق 
بالاستقبال والضيافة على متن طائراتها . 


إبتداءٌ مخ عدد سوبرمان رحتم 1:43 وطارئىت ردثم (؟ 
سنششر رساكل المشتركين ف مسابتة «طيران الشرق ال وسط 
كها عرفنته “ اليرحازت على فوافقة اللجمنة والج حصل أصحابها 
على تذكرة سفر (ذهابًا وايايًا) على طيران الشرق اللاوسط وضيافة 


شلاشة أيام فإ ربوع لبنان. 








مرو ب زر :بخ 2 11-37 ج1122 17 777277 جرد ده منيببي 





1-1 ضر 4 711 نار 1 


وكا ااساك يترد أن اها تنطلو, مرعرية تن ويكت أمرث السملت ل بن يستطيع المربه منيا أحيانًا 
عنت كات أنيت ... بسبب طرصّة استعرازيا علقريا الطوبك ... 


ففكيا القري جنا عاد حم القرقّعة ثم تعر إلى 
التوام صامية القوقعة .- 








وكادن نعم اربا لهمر بروة إك «هامة 


مك لوقه الاي أنه ريسيد الفو 
با معكة تنيز لات 





أذ انرود سوبو بالباجة ولا الى ديلت فك جور ماتبت الما يخ عاد هناكك ميواك. 
وعد حل عبار اطزر درية شيعن اليبدصمومو_ قوّة ويانًا :.. 


اول اليد وسور أن َبَمَلدِيرة عن مطاله باسكؤرام عذقريا الهوله ... 


وكلث التلوسور ماله هرد فر مرا وس أن يثعر الويئات بإلهب وبالال مول ختلف 
الومبوك إلى مسرها... الجروى بنفمدرت ..- لهّر عبرت الديدعومير 1 
عف لوقف يائليا وه 










حافظ على ررثاقتك 


كانت ندى في الشتاء الماضي ترفض ضيق الوقت » والتعب » بالاضافة 
القيام بآية حركة رياضية ! ٠‏ وكثيرا الى كون ممارسة هذا النوع من 
ما حاولت ان تدرر « صومها » عن التسلية عملا مضجرا ولا فائدة منه ! 
الرياضة بشتى الاعذار » ومنها : الا ان ما كان ينقص ندى في الحقيقة 






عشر دقائق كل يوم : 

ان تحافظ فبها على رثساقتك لتستقيل 
الصيف وانث ف ذروة النشاط ٠‏ 
تبداً اولا » بقضاء عشر دقائق مسسع 
التمارين ثم تزيد ااوقت تدريجا حتى 
بصبح نصف ساعة ٠٠‏ قاباة للزيادة 
اذا شكت ! على ان افضل وقت للقيام 
بهذه التمارين هو ما بين الساعة 
الخامسة بعد الظهر والساعة الثامنة 
مساء امام نافذة مفتوحة حتى ولو 
كان ذلك ايان فصل الشتاء ٠‏ 


من اجل ليونة الجسم : ٠‏ 

قف ورجلاك متباعدتان كم الو جذعك 

عقر مراث الى اليمين وعشرا الى 

اليسار ثم عشسرا. الى اسفل بحيث 
تمسريداك الارضء (الشكل رقم ؟)ء 








هوقوة الارادة ٠‏ 
٠٠‏ ثم اتى الصيف » وذهبت ندى 
أفوكيا ووش اتازيها الإسغفام 
بعطلته الطويلة ٠٠‏ وكم تعرضت ندى 
لسخرية الرفاق بسبب لامبالاتها 
عه إكببايها بالتسه بالاضاتة 
الى ذل ايكيا الصحية عه 
انزعجت ندى ؛ ولا شك » من 
الاذ 'نتنادات التي وجهتاليها وصممت 





أن تتمدتى تتفي حمينا وتسم 
5 00 ل 
بعد المثايرة على 20 
شعرت ندى بتغير ملحوظ + فاقد 
تحولت الى فتاة مرحة » حيوية » مما 
لفت اليها انتياه من حولها ٠‏ 

من هنا تخسمت نذى للمقايرة على 
تشناطها بشكل منتظم 27 في الصيف» 
في الشتاء ٠٠‏ و ففيكل ونث ٠‏ 





دن وه١1 ٠‏ 
خذ عصا من الذف بطولها 9 أده 
انعكيا وبداك منفرجتان كم اأررفهي 


فوق رأسك ٠‏ ( الشكل رقم *) ٠‏ 








انسدق دخصرك ٠‏ مرة ( مرة ال 
اليمين ومرة الى اليسار ) مع ابقاء 
الساقين متياعدتين ( الشكل 3 ( ٠‏ 





لتئمية عضلات الصدر : 

أ خذ عصا من الذشب طولها ٠م‏ 
سنثيمترا وامدد بددكبمحاذاة حجسمك 
ثم حاول ان رفع العصا يهدوء مع 
تنفس عميق ووقوف على اطراف 
عاك لدت 

اعد هذا التمرين عدة مرات حتى 








تشعر بالتعب ٠‏ ( الشكل ه ) ٠‏ 
ب استلق على الارض» وارفعيديك 
الى اعلى بعد ان تكون حملت في كل 
منهما اي شيء ثقيل ثم انزلهماً بهدوء 
حتى الارض مع تنفس 
اعد هذا التمرين عدة مرات حتى بنال 
منك التعب ٠‏ ( الشكل 5) ٠‏ 











لتناسق الساقين : 

قف وساقاك متلاصفتان ؛ وقامقك 
مستقيمة تماما » وذراعاك ممدودتان 
بمحاذاة الجسم » ثم ارفع ساقك 
اليسرى ثم, أظوها.مشكل. زاؤوية 
نائمة ٠‏ امكث على هذا الوضع دخ 
ثوان ثم ارجعها الى الارض بسرعة» 





0 


بعد ذلك » عد وارفع الساق نفسها 
بشكل مستقيم بقدر ما تستطيع ثكم 
ارجعها يهدوء الى الارض يجائنب 
الحاق الأخرى + 

اعد هذا التمرين عشر مرات بالساق 
اليسرى وعشر مرات بالساق اليمنى٠‏ 
) الشكلان لاو م( 5 





4 1 ووايج 
وكان “عي ”ف تلك امنا و قر وض عكليًا حت سرطة توت انر 
مول الفا الروك الى واّع ميعدت جنا ..- 
















دن لفحت عن منتر* واذا 
اكل التوت ليصنع له لاني السائل 
2 








سنذهب فا اثر “عنتر" تم لقزد 
ها إذا كنا سيقتلك أم لا ١‏ 





اليف يستقرون 
للزهاب آحئنت يرا 
> طارق" با 05 





وشاهرء طاركت” تدرت ذهو جارك البرفت 
مرت الرشاتت اانت... 





دق تلك ايلاد كات + عنس" بشت مرت الذه - |, 
بسيب الرويا الرعية الم دكات شاصها:. 





“عنتر"دع الهوكى] [هاترى ومايراه أمران ] 
0 





| ف : 


0 3 ع 
| واسرار > عن" ونكت ليرت أن صامب امير الذي أ 
.| يذه ليس : طارى" الزي ييرفه دل ومشن #زبيقت ... 


حا لج 












- ال - : 
م و 0-١‏ 0 
عمج 0 ١‏ 





بسيحسى مشروب الا بطال 


7 








00 





3 


نراجع يا توغو" أو اخير 
الجميع بخداعك فأنا أرى 





انف شدي انلك «تمزك 


0 فواي نذا سموت ١‏ 
8 - 








نفلروا ,هذه هي الصخرة الي وعدم 
ان يحنر عدبيها ولكنه م يرها ف حامه 
هو وضعها ينفسه كما وضع الفاس 
الحربة من قبل ... 





سم 5 
: 
أذا اعذركه لانك عصيت 
قهري .. أردت أن ثدثر 






أحسنء وم اعد | شحر بألا أست 
اا 
كل تيغاد (ف سابق عيهده ١!‏ 








ان 


( بإجتارنا يَابوع تبي 


وضعتها وروتها: حنة بشاهين 


«الطرتير الاخضحر 


م 





ليصح لديباك مكتبة حميِةة وقيمة 
سات [لل ا 5 











7 00 


1 | 
10 


اطبيها مباءشرة من دار المطببوعات المصورة 
ملز صباغ ت أول شاع الماء ت طاس لا ت قات :+47١1.هو؟‏ 
ارق تع ب اننا 











